本学野球部学生の食生活状況 by 木下 教子 & 小田嶋 政子
本学野球部学生の食生活状況







Ｅating habits of the baseball club students of Hokusho university
木 下 教 子１） 小田嶋 政 子２）











































































































































































































（n＝２） ５～７ ５～６ ３～５ ２ ２ ２
摂取量
（SD）
４
（２．１）
２
（１．３）
５
（２．９）
２
（２．０）
０．２
（０．５）
９
（５．８）
Ｂグループの必要エネルギー量は２８００kcal であり，
主食７～８，副菜６～７，主菜４～６，牛乳・乳製品２
～３，果物２～３，菓子・嗜好飲料３が目標のSV（つ）
であるが，実際の摂取量は，主食４，副菜２，主菜５，
牛乳・乳製品２，果物０．７，菓子・嗜好飲料６SV（つ）
であった。
Ｃグループの必要エネルギー量は２２００kcal であり，
主食５～７，副菜５～６，主菜３～５，牛乳・乳製品２，
果物２，菓子・嗜好飲料２が目標のSV（つ）であるが，
SV（つ）
（人）
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実際の摂取量は，主食４，副菜２，主菜５，牛乳・乳製
品２，果物０．２，菓子・嗜好飲料３SV（つ）であった。
各グループの標準偏差（SD）をみるとＡグループの
菓子・嗜好飲料，Ｂ・Cグループはいずれも標準偏差が
大きく，個人差が大きいことがわかる。
部活動生の食事内容はいずれも，主菜と牛乳は摂取さ
れているが，主食，副菜，果物の摂取が不足しており，
そのなかでも副菜，果物は極めて少ない。菓子，嗜好飲
料が過剰である。前回調査の「運動習慣のある男子学生
の食生活調査」でも前述したように同様の結果を得た。
岩田も部活動に属する学生が，朝食の欠食習慣があり，
野菜の摂取量が少なく，菓子・嗜好飲料が過剰であると
同様な報告をしている。
主食の大切さについて岡村は炭水化物が，筋肉合成に
有利な体内環境を整えるとし，筋肉たんぱく質の合成を
高めるには，たんぱく質と炭水化物を同時に摂取するこ
とが効果的と報告している。
９．自覚症状有無別の食事状況
鈴木いずみらは，スポーツ選手が主観的疲労感（愁訴）
を抱えることは，外傷を引き起こす可能性があるとし，
それを未然に予防することは，適切な食生活を行うこと
であると述べ，さらに運動選手の愁訴減少群は，増加群
に比べて，鉄やビタミンＢ群等の摂取量が高値を示した
と報告している。
図１６に自覚症状（愁訴）の有無別の食事状況を示した。
自覚症状の有無に係わらず，食事バランスガイドの傾向
は同じであるが，自覚症状を「有り」とする部活動生は，
主食，副菜，果物の摂取が「無し」より少なく，食事量
が不足していることが明らかとなった。
図１６ 自覚症状別 食事状況
Ⅳ．おわりに
平成２１年１２月上旬に野球部学生を対象に食事サポート
の基礎資料を得るために食生活状況調査を実施し，次の
結果が得られた。
①家族構成は，一人暮らし５５．６％，と同居（家族，祖
父母と同居）が４．１９％，一人暮らしの割合が高い。
調査時はシーズンオフであり，全体の約６割がアル
バイトに従事している。
②喫煙状況は，「吸わない」が９３．８％であった。健康
状況では，「変化あり」とした部活動生は３３．３％で
あり，体重の増加，深夜のアルバイトのため，就寝
時間の不規則，夜食しか食べない，食事量の減少，
インフルエンザ等があげられた。４９．４％が自覚症状
ありと回答し，疲れやすい，不眠，頭痛等をあげて
いる。
③身体活動レベルは，平均値は２．５と部活動生は高強
度のレベルに位置する。ＢＭＩの平均値は２３．２であ
り，２５以上の肥満傾向にある部活動生は１５名
（１８．８％）いた。
④食生活状況は，欠食する部活動生の約９割に朝食の
欠食がみられた。食事バランスガイドによる，部活
動生の食事内容をみると個人差が大きいことがわか
る。主菜と牛乳は摂取されている傾向はみられるも
のの，主食，副菜，果物の摂取が不足であり，菓子・
嗜好飲料が過剰である。
⑤自覚症状のある部活動生は，主食，副菜，果物の摂
取が少なく，食事量が少ないことが明かである。
以上のことから，部活動生の食生活状況は，高強度な
活動レベルの練習に適した食事にはなっておらず，部活
動生にこれらの現状を認知してもらうことがサポートの
一歩と考える。さらに，朝食の欠食習慣の改善や，三食
の食事と間食で１日の食事量を確保することが，競技力
やコンディションの維持，向上につながることの認識を
新たにしてもらいたい。
今後の取り組みは，監督を始め，各スタッフ，部活動
生のスタッフと連携を深め，効果的な食事サポートを実
施していきたい。
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